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Emotional First Aid

web outofaction.blackblogs.org
Berlin outofaction-berlin@nadir.org
Dresden outofaction-dresden@nadir.org
Frankfurt outofaction-ffm@nadir.org
Hamburg outofaction-hh@nadir.org
Koln outofaction-koeln@nadir.org
Leipzig outofaction-leipzig@nadir.org
West outofaction-west@nadir.org

Ruhrgebiet ve gevresi

Eger sehrinde OoA-Grubu yoksa mail araciligiyla en yakin
gruba basvurabilirsin. PGP-Anahtarini websitemizde bulabilirsin:
outofaction.blackblogs.org

V.i.S.d.P.: Anna Troster, Camphausenstr. 17, 14165 Berlin

Hareketlilik stresi azaltir. Oturmaktansa bazen ylriyus yapmak
daha iyi olabilir.

Kendini yalnizlastirma. Gilivendigin arkadaslarina onlarin
destegine ihtiyacin oldugunu soyle.

Sik verilen tepkilerden biri, baskalarinin bu durumla daha iyi basa
ciktig gorildigiinde aci duymaktir. insanlarin tepkilerinin farkli
oldugunun bilincine var.

Verilen tepkilerin sertligi 6nceki travmalarla ilgili olabilir.
Yaralandiktan sonra aci gekmek zayifligin gostergesi degildir.

Kendini olanlar icin suglama travmayla baglantili bir sonug
olabilir. Olanlarin senin hatan olmadiginin farkina var - sug bunlari
yapanlarda.
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iyi bir dinleyici olmaya calis. Clinkii cogu zaman dinlemek yerine
tavsiye vermeye kalkariz.

Yasananlarin farkina varmak anlatmaktan gecer. Arkadasini, ona
baski yapmadan olayi anlatmasi igin cesaretlendir: Duygularini,
dustincelerini ve hissettiklerini vs...

Sikistirmak yani zorla agizdan laf almaya calismak geri ¢ekilme ve
uzaklasmaya sebep olur.

Bu durumlarda insanlar en ufak seyleri yapmakta zorlanabilirler.
Yemek yapmak, sorumluluk almak vs. yardimci olabilir ama
arkadasinin kendi davranis bicimini tayin etmesine engel olma.

Arkadasin sinirliyse veya yanina yaklasilamaz gibi durursa bunu
kisisel algilama ve destegini buna baglama. Bunlar yasanilan zor
bir olaydan sonra goriilen durumlar.

Ovt of Action

Duygusalilk yardim

... travmatik sonuclara sebep olan
polis (ve diger) siddet sekilleri
ve bunlardan kurtulmak igin

Bu kuicuk el kitabi siyasi aktivizm konusunda eslik eden 6zellikle
eylem Oncesi, sirasinda ve sonrasinda sikinti veren
yasantilarla basetmek i¢in hazirlanmistir.

Eger bu yapilamazsa, mesela korkular hakkinda konusmak
tabulastirilirsa o halde s6z konusu kisi kendini siyasi ve kisisel
cevresinden geri cekmeye baslar.

Zaten baski ve siddetin amaci insanlari uzun sureli yildirmak ve
onlara devlet egemenligini konusunda acizlik hissi vermektir.
Korkular ve diger duygulara karsi yapici bir yaklasim her sol radikal
anlayisin bir parcasi olmalidir.

Prensip olarak insanin kendini aciz hissettigi her sikintili yasanti
travmaya donlsebilir. Eger destek yoksa bu tarz yasantilara
verilen tepkiler siddetlenir. Bu durum yasanilandan daha agirdir ve
kesinlikle ciddiye alinmalidir.

Depresyon sonuglari, duygusal sonuglar dahi 6zel degildir. Hepimizi
ilgilendirir ve birlikte buna karsi koyabiliriz.

Sunlar da olabilir

« panik ataklar, sucluluk hissi, utanma, kendini suglama

+ hayattan zevk almama, kendisini yalniz/terk edilmis ya da devre
disi birakilmis hissetme, karar alabilme durumda olmama

+ siyasi angajman ve insanlar arasi iliskileri sorgulama
« hayatin bir anlami ve degeri olmadigini hissetme

+ Onceki travmalari hatirlama ve bu slrecin hi¢ bir zaman gec-
meyecegini dislinme; gelecek planlari yapmama

Bazen tepkiler uzun zaman sonra ortaya cikabilir (olaydan haftalar
hatta yillar sonra). Davranislarimizla kendimizi ve baskalarini bu
tarz olaylari atlatmada destekleyebiliriz. Buradaki bir amag da olayi
yasayan kisinin bu sikintiyr hayatina entegre etmesidir - ¢linkii bu
stkinti kisiyi degistirebilir fakat olay yasanmamis yapilamaz. Ama
gene de insanlar sikinti veren olaylara ¢ok farkli tepkiler verebilirler.



Neden bahsediliyor?

Siyasi aktif olan kisiler kendisine veya kendisine yakin olan insanlara
baskici siddet uygulanan durumlar ile karsilasabilirler. ister bir
eylemde dogrudan polis siddeti olsun, Nazilerle karsilasma ya da
ister kurumlar (Anayasa Koruma Dairesi) tarafindan sorusturma
olsun, insanda korku, stres ve dengesizlik yaratabilir. Bu tarz
saldinlar bedensel yaralardan ¢cok duygusal anlamda etkisini daha
uzun siire gosterebilir.

Her siddet tecriibesi illa ki uzun siire tasinan bir ylike veya travmaya
déniismez. Burada farkli faktérlerin rolii vardir. insanin bu tarz baski
ve siddetle basetme sekli farklilik gosterir — buradaki sinirlar ve
davranislar insan gibi bireyseldir. Yasanmisliklara gésterilen farkli
tepkiler ile dayanisma icinde olunulan bir yaklasim gerekir ki bu
da siddete maruz kalan kisinin gereksinimlerine kulak vermekten

gecer.

Sikintili durumlara
gosterilen olasi tepkiler

Yasanmisi tekrar yagamak
Anilari ve gozler online gelenleri bir kenara birakamamak yani
yasanilan durumu tekrar yasaniyor sanma; Karabasanlar

Kag¢ma ve bastirma ile ilgili davramislar

Fazlaalkolve uyusturucu kullanimi; kendinigeri cekmevetoplumdan
ayri yasama; sosyal aktiviteleri aza indirgeme; hafiza kaybi; olayi
hatirlatan herkesten veya herseyden kagma; olaya mesafe koyma;
yeme-i¢me, uyuma ve cinsel hayat diizenindeki degisiklikler

Asiri duyarliik

Uyuyamama, huzursuzluk, duygu ve &fke krizi, konsantre zorlugu,
urkeklik, hircinlik, 6fke, kontrolsiiz aglama, mide agrisi ve bulantisi,
kaslarin gergin olmasi, korku.

Grup olarak ne yapilabilir?

Eylemden ONCE kendinizi iyi mi kétii mii hissettiginiz ve sinirlariniz
hakkinda konusun. Umulmadik ani durumlarda kimlerden
destek beklediginizi kararlilikla belirleyin - birden ‘disari’ gtkmak
istediginizde yaninizda gelecek ve sizinle kalacak biri olsun. Bagli
oldugunuz bir grup olsun ve birbirinize dikkat edin!

Eylemden sonra neler olup bittigini konusmak icin zaman
ayirin. Eylemde bulunan ve hakkinda konugsmak isteyen herkese
musaade edin ki nerede ne yaptiklarini, ne goriip duyduklarini
ve neler hissettiklerini anlatabilsinler. Boylece yasanilanlar
tamamlanabilir ve daha iyi anlasilabilir.

Sadece yaralanan insanlar degil onlara destek olanlarin da
destege ihtiyaci olabilir. Bu ylizden destekgiler ihtiyaglarinin ve
sinirlarinin farkinda olmalidirlar.

« Aile ve arkadaslar c¢ogunlukla nasil davranacaklarini
bilmeyebilirler. Onlarin davranislarinin sana yardimi olmuyorsa
bunu agikca soyle ve ihtiyaglarini dile getir.

+ Caylarin, mesela kedi otu ¢ayinin sakinlestirici etkisi vardir. Masaj
ve sicak banyonun da dyle. Sana iyi gelen seyi bulmaya calis. Alkol
veya uyusturucu uzun siire sonra negatif etki yapabilir.

Kendi tepkilerini anlamak igin, kendini travma konusunda
bilgilendir.
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Sabirli olmaya calis. ‘Artik yavastan bunu atlatmalisin, hayatina
devam etmelisin’ gibi sozler insanlarin kendini anlasilmamis
hissetmesine ve uzaklasmasina sebep olur.

+ Bu slire¢ senin igin de zor bir dénem olabilir. Kendine dikkat et ve
iyi davran. Baskalariyla KENDINI nasil hissetigine dair konus.

Kendin icin ne yapabilirsin?

« Kendine sunu soyle: Tepkilerin normal ve sana destek olanlar
var. Kendine zaman ayir, sabirli ol ve iginde bulundugun durumu
yargilama. Icteki yaralar iyilesmek icin distakiler gibi zaman ve
istirahata ihtiyag duyar. Bu zor bir siirectir ama gececektir.

« Sikintili bir tecriibeden sonra: Kendini glivende ve huzurlu
hissettigin bir yere git. Dinlenmeye ¢alis ve insanlarin seninle
ilgilenmesine izin ver.

Arkadasina nasil destek olabilirsin?

« Senden yardim istenene kadar bekleme ve onun yaninda olmaya
¢alis. Yasanan zor olaydan sonraki glinler konusmak icin 6nemlidir
¢linkli daha sonra insan kendini kapatabilir. Travma yasayan
insanlar siklikla kendini geri ceker.

+ Belki de sen kendini emin hissetmiyorsun ve nasil davranacagini
bilmiyorsun. Tepkileri anlamak igin travma konusu hakkindan
bilgi edin. Sadece ‘normal’ olmak, acimadan ve abartmadan ¢ok
yardimci olabilir. Tepkilere tolerans gostermeye calis. Arkadasinin
kendini senin yaninda glivende ve huzurlu hissetmesi 6nemli.

« Unutma ki insanlar zor olaylardan sonra ilk basta ‘ok’ gibi goriinse
de tepkileri sonradan ortaya ¢ikabilir.



